mit der Atmung spielen, kann mit dem
Atem alle skeletthaltenden Muskeln er-
reichen und vernetzen.

So erhalte ich nicht nur die Konzen-
trationsfahigkeit und die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns, sondern ich kann
sie selbst im Sitzen steigern. Wenn ich
dann in den Feierabend gehe, bin ich
nicht ausgelaugt und erschopft, son-
dern noch immer vital und erlebnisbe-
reit. Dann muss ich mich nicht moti-
vieren, noch etwas fur die Fitness zu tun,
dann gehe ich freiwillig, ja lustvoll lau-
fen, schwimmen, radeln oder auch tan-
zen. Fur diese Alltagsfitness zahlt die
Gartenarbeit, zahlt die Treppe, zahlt der
FuBmarsch und auch die Radfahrt zum
Arbeitsplatz.

Viele Menschen betrachten
heute ihren Korper als Feind,
der nur darauf wartet,
Kummer und Schmerzen
zu bereiten

Viele Menschen betrachten heute
ihren Korper als Feind, der nur darauf
wartet, Kummer und Schmerzen zu be-
reiten. Dabei ist der Korper immer Freund.
Erwill uns anfangs doch nur darauf hin-
weisen, dass ihm nicht bekommt, was
wir da tun.Wiirden wir auf diese ersten
Warnsignale angemessen reagieren,
namlich mit einer kleinen Korrektur der
Haltung oder der Bewegung, so wére er
zufrieden. Erst, wenn wir unbeirrt seine
Signale ignorieren und die Schmerzen
unterdriicken, fahrt der kluge Kérper
starkeres Geschiitz auf. Dauert die Ver-
drangung an, so wird der Schaden halt

irgendwann chronisch.

Welche Risiken gehen Bewegungsfau-
le im speziellen Blick auf ihre Leistungs-
fahigkeit ein?

Cantieni: Wer sich nicht bewegt, ver-
liert die Haltung, die Kérperspannung.
Ohne sie hat der Korper buchstablich
keinen Halt. Werden Muskeln nicht ge-
braucht, verkimmern die Muskelfasern,
Fett nimmt den freien Platz ein. Der Kor-
per wird schwerfallig—und das hat mit
den Kilos auf der Waage nichts zu tun.
Ich kenne Ultraschlanke ohne Muskeln.
Uberhaupt ist die Waage eine schlech-
te Beraterin, denn Muskeln sind schwe-
rer als Fett. Wer sich also bewegt, ist
schwerer als der Sesselkleber.

Die Haltung beeinflusst nachweislich
auch den Hormonhaushalt. Es ist prak-
tisch unmaoglich, gespannt und aufge-
richtet in eine depressive Stimmung zu
verfallen. Mit den Muskeln am Kérper
ziehen sich auch die Muskeln im Gesicht
hoch, sie verursachen ein inneres Licheln,
ein Lacheln als Grundhaltung.

Es ist praktisch unmaglich,
gespannt und aufgerichtet
in eine depressive
Stimmung zu verfallen

Haltung kann ohne bewusste Auf-
richtung und ohne Bewegung nicht ge-
halten werden. Bei chronischer Fehl-
haltung leidet zuerst die Stimmung. Der
Mensch wird launenhaft, depressiv. Fast
gleichzeitig nimmt die Konzentrations-
fahigkeit ab. Unlustgefiihle steigen auf.
Ich werde miirrisch, mache Fehler, 4r-
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gere mich, werde noch unleidiger und
ungeduldiger.Ich hore die Signale mei-
nes Korpers nicht mehr, ich stumpfe ab,
werde mude, trage, unmotiviert.

Die Folgen sind Riickenschmerzen in
einem heute epidemischen AusmaR,
chronische Miidigkeit, Antriebslosigkeit,
Depressionen, Schlafstérungen, Kon-
zentrationsschwache, Anfalligkeit fur
Infektionen, Stoffwechselkrankheiten
und vieles mehr. Auch die Abnahme der
Lebensfreude und der Libido - bis hin
zur Impotenz - lassen sich auf Bewe-
gungsmangel zuriickfiihren.

Viele VerschleiRerscheinungen
haben mit
Bewegungsmangel zu tun

Typische ,VerschleiR“- und , Alters“-
Erscheinungen wie Arthrose, Muskel-
schwache, Schilddriisenerkrankungen,
Verdauungsbeschwerden, Stoffwech-
selerkrankungen, Herzschwache, Ge-
dachtnisstérungen, aber auch GefaR-
erkrankungen, Bluthochdruck und Kon-
zentrationsmangel haben samt und son-
ders mit Bewegungsmangel zu tun, mit
»Unterernahrung® von Muskeln, Ban-
dern, Sehnen, Knorpeln, Knochen.

Stress ist ein allgegenwadirtiger Beglei-
ter im modernen Arbeitsleben. Wie sehen
die Zusammenhdnge zwischen kérperli-
cher Fitness, Stress-Stabilitdt und gene-
reller Belastungsfihigkeit aus?

Cantieni: Die Essenz aller Versuche,
Studien und Untersuchungen zum Thema
,Stress’ist eindeutig: Seit Millionen Jah-
ren stellt das Gehirn des Menschen in
bedrohlichen Situationen in unvorstell-
barer Geschwindigkeit eine Portion Extra-
Energie in Form von Hormonen zur Ver-
fligung, um die Gefahr schnell und sinn-
voll zu meistern, und zwar als Flucht
oder Angriff. Fiir beide braucht es Be-
wegung, Kraft, Schnelligkeit.

Fast gleichzeitig mit dem Schreck, der
Angst und dem Schock schiitten die Ne-
bennieren Adrenalin und Noradrenalin,
zwei Stresshormone aus. Die Sinne wer-
den scharf, die Beine schnell, die Mus-
keln haben Barenkrafte. Der Steinzeit-
mann zlckt die Waffe, erlegt den Sa-
belzahntiger. So gesehen ist Stress mit
all seinen automatisch ablaufenden Re-
aktionen eine groRartige Sache — so-
lange wir kérperlich reagieren.

Springt heute beispielsweise ein wich-
tiger Kunde im letzten Moment ab, ist
das Stress. Doch der Mensch bleibt ge-
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